DENIZ KORONA VIRUSUYLE
YASAMAY! OGRENIYOR

KLINIK PSIKOLOG
DERYA IKDJAIOUNE



Bir varmis bir
yokmus.
bahcgesinde zeytin
agaclari olan tek
katl bir evde

annesi babasiyla
yasayan Deniz
adinda mutlu
cocuk varmis.

Deniz her sabah uyanip uyanmaz mis
kokulu sabunuyla elini yUzonu yikar, dislerini
fircalar, pijamalarini cikanp okul kiyafetlerini
giyer, kahvaltisini yapar Scooter/kaykayina
aflar ve okulun yolunu tutarmis.

O sabah yolda giderken baz insanlarin
yUzOnde beyaz maskeler, ellerinde
eldivenler gormus.

Kafasi biraz karismis...
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O sabah evden
ctkmadan énce anne
ve babasinin
haberleri piir
dikkatle izlerken

gormdis, ona kapiyi
acarken hic dikkat
etmediklerini fark
etmis. Bir gariplik
sezmis.

Okulda arkadaslanyla bahcede
oynarken ndbetci 6gretmenlerin
toplanip konustuklarini gorunce,
yUzlerindeki endiseyi gormus.

Arkadaslan Deniz hadi sira
sende diye seslenince, birden
top eline pat diye vurunca
silkkelenip kendine gelmis.

Neler oluyor diye arkadaslarnna
sormus fakat etrafindaki herkes
onun gibi 8 yasindaymis ve

keyifleri yerinde gdzUkuyormus.
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Deniz okulda en giivendigi kisilerden biri olan
Sevim égretmeninin yanina kosmus ve sormus.

-Ogretmenim evde, okulda herkesi biiyiik
gozlerle birbirlerine bir seyler anlatirken

goriyorum.

-Neler oluyor ? diye sormus.

Ogretmen: Deniz ben de siniftaki tiim
arkadaslarinla bu konuyu konusmak istiyordum,
hadi yerine otur, tiim arkadaslarina da anlatiyim,
dedi.
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Sevim 6gretmen arkadaslar
merhaba, sizinle bir konuda
bilgi paylasmak istiyorum.

» Bazilanniz anne babanizin
konusmalarina sahit olmus ya da
disarida maske, eldiven takan
insanlar gérdunlz.

» DUnyamiz bu gunlerde zor bir
virsle bas ediyor. Bu virUsUn adl
Korona ve ilk olarak Asya
Ulkelerinden biri olan Cin'in bir
sehrinde goruldu.

« Sonra insanlarnn seyahatleriyle
tUm dUnyayi dolasip yaramazlik
yapmaya devam etti.

Qe W O oS
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Sonra bizim tlkemize de elden ele, agizdan agiza,
hapsuruktan hapsuruga ziplayarak tilkemize ulasti.
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Kaynak: www.woldometers.info/coronavirus 19mars2020
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http://www.woldometers.info/coronavirus

Sizler su anda glivende ve sagliklisiniz,
anne ve babalariniz sizi koruyacaklar.
Fakat yaramaz korona virtistiniin
cocuklara bulasmamasi hatta
yetiskinlere de bulasmamasi icin bazi
sartlari var!

1. Ellerini sabunla KUcUk kurbag
sarkisinl sdyleme suresince
ylkaman gerekiyor.

2. BirsUre okula gelmeden, diger
Grkadoflonndon,
akrabalarnndan uzak
durararak, mesafeni koruyup,
virus dunyadan uzaklasana
kadar dpusme, sariima,
dokunma olmamasi gerekiyor.

3. Yenitokalasma,selomlama,
sevgini gosterme yollarini
kesfetmen, resmetmen,
cizmen, boyaman gerekiyor.
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Sizleri ¢ok iyi anliyorum ve hepimizin glivende oldugunu bir kez
daha séylemek istiyorum. Simdi bu yaramaz viriistin tstesinden
nasil gelecegimizi gorelim, kahramanlar burada mi ?

.

Basliyoruzzzzzz...

Senin kahramanin hangisi ¢
Yoksa sen kendi kahramani ¢iz |
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Simdi herkes 6niindeki Arsimet
spiralinin lizerindeki glilen yiizden
baslayarak; ilk siyah noktaya kadar
derin bir nefes alip, siyah noktaya
geldiginde nefesini yavasca
agzindan versin.
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Sizleri ¢ok iyi anliyorum, hadi bu virtlisle bize gelen
misafir duygulari anlama, tanima ve oyun zamani.
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-Hadi su anda hangi duygum
kapuyi tik tik caliyor ¢

Nasil hissediyorum ¢
Duygum hangisi?
O duyguna dokun !
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Simdi de sizlerle en mutlu oldugumuz anlara gidecegiz, az
once yavasca nefes alip vermeyi 6grendigimiz gibi nefesini al
ve hayatindaki en mutlu oldugun ani diisiin, bunu fark et!

Simdi seni mutlu eden gdéruntinun
tUm aynntilarni fark et,

- etfrafinda neler, kimler var ¢

- duydugun bir sey varmi ¢

- ses/ler duyuyor musun ¢

- Agzinda bir tat var mi?

- bedeninde neler hissediyorsune

Simdi bu kutunun uzerine seni
Sy mutlu eden 5 tane esyaq, insan
ya da yerin resmini giz.



Sonra Sevim 6gretmen dedi ki:

Sizi rahatlatmak icin cok mucizevi bir sey
yapacagiz.

Adi 'kelebek kucaklamasi'.

Bir elin sag omzuna, diger elini sol omzuna koy
ve kendine sarll, kendini kucakla.

O hayalideki mutlu oldugun ani fark et ve
once bir omzuna sonra digerine yavasca
dokun. Omuzlarina tip tip yaparak devam et,
tipki bir kelebegin kanat ciromasi gibi (yanm
dakika). Su an guzel, olumlu duygular,
dUsunceleri, bedenindeki rahatlamayi fark et.

Bu kucaklamayi;ne zaman kendini Uzgun,
kaygil, korkmus, panik halinde hissedersen
kullan.




Simdi sira, Korona Virtstyle tanistiktan sonra hangi duygulari
ve o duygulari 1’den 10’a kadar ne kadar hissettin onu

gostermekte...
(1 en az 10 en ¢cok)

DUYGUMETRE
KAYGI UzZONTU OFKE KORKU MUTLU
10 10 10 10 10
9 9 9 9 9
8 8 8 8 8
7 7 7 7 7
6 6 6 6 6
5 5 5 5 5
4 4 4 4 4
3 3 3 3 3
2 2 2 2 2
1 1 1 1 1
0 0 0 0 0
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Simdi tiim viicudunu fark et tiim rahatligi, rahatsizligi nerede
ne kadar hissediyorsun ? Adamin lizerinde goster, ¢ciz, boya
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Simdi en kétii, girkin viriisii bulalim ona bir isim takalim.
Sonra onu karalayalim, istersek burusturup ¢op kutusuna firlatalim :)
dedi Sevim 6gretmen.
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Deniz ve arkadaslari Sevim égretmenin séylediklerini dikkatlice dinledi ve tim
oyunlara sevkle ve heyecanla katildl.

* DONUs yolunda halen karmasik dusunceleri oldugunu
fark etti.

« Scootenyla/kaykayiyla hizli hizlh gitmek yerine
yUrUyerek yavasta gitmeyi tercih etti.

* Yolda goérdUgu duz, yatay, hosuna giden orta
bUyUklUkteki taslan tek tek topladi ve cebine
doldurdu.

« Eve vardiginda anne-babasinin onu heyecanla ve
endiseli gdzlerle bekledigini gordu.

« Okulda Sevim &6gretmenin anlattiklanni, yaptiklar
etkinlikleri onlarla paylasti.

* Annesi Deniz'in cebindeki siskinligi gérince, merakla
sordu.
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Deniz cebindeki taslarn ¢cikardi, babasi taslar gbérince
hemen boyamallyiz deyip iceriden boyalarn getirdi.

Once anne ve babasinin ona aldidi yeni sabunu,
dezenfektan solUsyonla taslarn guzelce yikadi ve
kurulad..

Sonra anne ve babasi Deniz'in tatildeki ve okuldaki
cesur oldugu anlari, odasinin, kendinin temizlik
ihtiyaclarini karsiladigi anilarn, arkadaslarinin ve
annesinin bazen endiseli, korkulu hissettigi zamanlarda
nasilda kahramanca onlara destek oldugu anlar tek
fek hatirladilar.

Deniz her tasi ayr bir aniyr temsil edecek sekilde
boyadi. Kendini cok iyi hissetti ve gUvende hissetti.

En korkusuz,gUvende hissettigi tasi yanina aldi ve
odasina gitti.
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Deniz odasina yiirtirken ‘olanlar benim sug¢um degil’ ve ’ben glivendeyim”e
tamamen inaniyorum diye kendi kendine soyled,.

Sende 1-7 arasinda bu diistincelere ne kadar inandigini bul.(1 dogru degil, 7 cok dogru)
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Simdi sira sende!
Son 2 etkinligi sen yap :)

Korona virUsu karsitit SPREY (anfi-korona spreyi)
Seninle Korona virUsU karsiti gizli bir silah kesfediyoruz.

Malzemeler:

PUskUrtmeli bir su sisesi
Bir bardak su — 200 ml

7 damla limon suyu

Taze nane/kekik/maydanoz/lavanta dall (bir tanesi)

Parlak simler

*Malzemeleri istedigin gibi degistirebilirsin.
*Olumsuz duygular ne zaman seni ziyarete gelse,

bu spreyi sikabilirsin, bu sprey seni korona virisunden
koruyacak kalkani olusturacaktir.
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Bu bir mandala, onu boyamak .
kendini sakin, rahat hissettirirken, 3
odaklanmani, bu ani yasamana
yardim eder.

Icindeki o sakinligi, huzuru
hissetmek icin onu istedigin sekilde
renklendir. .

Klinik Psikolog Derya Ikdjaioune




